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Sehr geehrte Genius-Kundin, sehr geehrter Genius-Kunde,

ein schmackhaftes und ansprechendes Gericht zuzubereiten erfordert eine Menge Vorberei-
tungsarbeit. Hier werden kleine Wiirfelchen von Gemise bendtigt, da Stifte von Obst;
hauchdinne Scheiben oder gleichmaRige Streifen, Viertel oder Achtel miissen mihsam ge-
schnitten werden, und abschlieBend werden noch Kése oder Schokolade gehobelt. Das
kostet nicht nur Zeit, sondern man benétigt auch unzahlige Kiichenhelfer, Messer, Schisseln,
Schneidbretter, Hobel, Reiben u. v. m. Diese hat man nicht immer gleich zur Hand und
dartber hinaus bendtigen sie auch noch viel Stauraum in der Kiiche.

Mit dem Nicer Dicer Plus haben Sie alles in einem Set - einfacher, praktischer und platz-
sparender geht es wirklich nicht! Der Nicer Dicer Plus aus dem Hause Genius ist ein geniales
System zur Zubereitung von Salaten, Gemise- und Obstgerichten und vielem mehr. Leckere
Rezepte, die sich im Handumdrehen und im Bruchteil der Zeit zubereiten lassen, haben wir
lhnen in diesem Rezeptheft zusammengestellt. Salate, Gemiseaufldufe, Suppen, Beilagen
oder auch Desserts - mit dem Nicer Dicer Plus wird das Zubereiten zu einem Kinderspiel und
die Schneidarbeiten machen richtig SpaR!

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Zubereiten und GenieBen - und einen Guten Appetit!

Ihr Genius-Team
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: /‘ Messer-Position 1

A. Messereinsatze [ | Messer-osition 2
Den Messereinsatz immer so einlegen, dass das ge- N

wiinschte Messer an Messer-Position 1 liegt. Einzige Aus- ,
nahme ist das Schneiden von Achteln (siehe Punkt B). | Ty <

Schneid-Oberteil aufklappen, um den gewiinschten
Messereinsatz einzulegen. Dazu diesen so in das
Schneid-Unterteil einfiihren, dass die leicht abgerundete
schmale Seite des Messereinsatzes in der entsprech-
enden Aussparung im Rahmen des Schneid-Unterteils
aufliegt. Nun die andere Seite des Messereinsatzes
herunterdriicken, bis Sie einen Klick horen.

Schneidgut auf das Messer (Messer-Position 1) legen.
Bei groBen Stiicken oder Stiicken, die hochkant
geschnitten werden sollen, das Schneidgut mit der Hand
fixieren und mit dem Schneid-Oberteil leicht andriicken,
so dass es nicht mehr verrutschen kann.

Das Schneid-Oberteil mit beiden Handen schwungvoll
herunterdriicken. Das Geschnittene wird durch das
heruntergedriickte Stifteraster in gleichméRige Wirfel,
Stifte oder Scheiben geschnitten (je nach Messereinsatz)
und automatisch im transparenten Auffangbehalter
aufgefangen.

Um den Auffangbehélter zu 6ffnen und das Schneidgut
zu entnehmen, einfach den kompletten Schneid-Deckel
an einer schmalen Seite anheben und abnehmen. Den
transparenten Auffangbehdlter dabei mit der anderen
Hand fixieren.

Am duReren Ende des Schneid-Unterteils befindet sich eine Griffmulde. Zum Herausnehmen
[asst sich der Messereinsatz hier leicht anheben und herausnehmen.
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Teil-Abdeckung firr Messereinsatze:

Mit der Teil-Abdeckung fir Messereinsdtze kdnnen Sie
das duBere Messer (Messer-Position 2) abdecken.

1 Somit schitzen Sie die Klingen und es besteht keine

L Verletzungsgefahr.

< Tipps:

= Um Wiirfel zu schneiden, legen Sie das Schneidgut flach auf den Messereinsatz. Fiir eine
Kartoffelsuppe z. B. schneiden Sie die Kartoffel zunachst in Scheiben. Zum Wiirfeln lassen
sich mehrere Scheiben Gbereinander auf das Messer legen. So kénnen Sie auch mit Salat-
qurken, Zucchini usw. verfahren.

= Um Stifte zu schneiden, wie z.B. fir Pommes Frites, legen Sie die Kartoffeln hochkant auf
den Messereinsatz. So lassen sich auch leckere Stifte von Gurken, Karotten, Apfeln usw.
zum Dippen schneiden.

B. Messereinsatz zum Vierteln bzw. zum Achteln mit aufsteckbarem
Schneid-Stempel

Messereinsatz zum Vierteln bzw. Achteln wie unter
Punkt A beschrieben einlegen.

Besonderheit: Diesen Messereinsatz immer so einle-
| gen, dass das Messer zum Vierteln immer in Messer-
" Position 1 und das Messer zum Achteln immer in

| Messer-Position 2 (siehe Skizze Seite 3) liegt.

@ Auf der Innenseite des Schneid-Oberteils befinden
sich neben dem Stifteraster Verstrebungen. Auf der
Riickseite des Schneid-Stempels zum Achteln befindet
sich eine Halterung in Kreuzform. Zum Fixieren des
Schneid-Stempels im Schneid-Oberteil stecken Sie
diese Halterung auf die Verstrebungen (siehe Abbil-
dung).
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b Achtung!
= Beim Einlegen des Messereinsatzes darauf achten, dass die leicht abgerundeten
schmalen Seiten der Messereinsatze bindig im Schneid-Unterteil aufliegen.

= Die Messer sind extrem scharf fir ein optimales Schneidergebnis. Bitte achten Sie da-
rauf, beim Gebrauch nicht mit Ihren Handen die Klingen zu berihren.

» Der aufsteckbare Schneid-Stempel zum Achteln ist NUR aufzustecken, wenn der
Messereinsatz zum Vierteln bzw. Achteln verwendet werden soll. Wenn Sie mit einem
anderen Messereinsatz schneiden machten, den aufsteckbaren Schneid-Stempel zum
Achteln NICHT aufstecken bzw. bei vorherigem Gebrauch unbedingt entfernen!

< Tipps:

= Lebensmittel mit Schale wie Paprikaschoten, Apfel oder Birnen immer mit der Schale
nach oben auf den Messereinsatz legen. So sparen Sie Kraft.

= Leichtes Schneiden durch richtige Technik: Legen Sie Ihre starke Hand, d.h. Linkshander
die linke Hand, Rechtshander die rechte Hand auf das Schneid-Oberteil und driicken Sie
es unterstitzt mit lhrer schwdcheren Hand nach unten. So sparen Sie Kraft und Zeit!

C. Reib-Einsatz mit Schutzabdeckung

@ Das Schneid-0Oberteil aufklappen in 90°-Stellung (senkrecht) und nach oben wegziehen,
so dass sich das Schneid-Oberteil aus seinen seitlichen Halterungen lést.

@ Entfernen Sie zundchst die Schutzabdeckung des Reib-Einsatzes, indem Sie mit dem Dau-
men die seitlich befindlichen Hakchen etwas nach oben driicken, sodass sich diese aus
der Halterung losen und die Schutzabdeckung einfach abgenommen werden kann.

Nach dem Gebrauch die Schutzabdeckung wieder anbringen, in dem Sie die Hakchen an
der einen Seite an die entsprechenden Halterungen des Reib-Einsatzes ansetzen und die
andere Seite herunterdriicken, bis die Schutzabdeckung einrastet.

® Fihren Sie die ,FiBchen” des Reib-Einsatzes in die
vorgesehenen Aussparungen im Schneid-Unterteil ein
(siehe nebenstehende Abbildung). Nun driicken Sie
die andere Seite leicht herunter, bis der Reib-Einsatz
einrastet.
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@ Nun konnen Sie die gewiinschten Zutaten direkt in den Auffangbehalter reiben, indem
Sie die zu reibende Zutat durch Hin- und Her-Bewegung iber die Reibflache fihren.

Am duReren Ende des Schneid-Unterteils befindet sich eine Griffmulde. Zum Herausnehmen
|gsst sich der Reib-Einsatz hier leicht anheben und herausnehmen.

® Achtung!

= Die Reibflache ist extrem scharf, daher bei der Benutzung unbedingt darauf achten,
dass Sie nicht mit der Reibflache in Berihrung kommen.

= Zum Schutz vor Verletzungen und Beschddigung der Reibflache die Schutzabdeckung
nach jeder Benutzung wieder aufsetzen!

D. Hobel-Einsatz inklusive Klingenschutz und Schneidguthalter

@ Das Schneid-Oberteil aufklappen in 90°-Stellung (senkrecht) und nach oben wegziehen,
so dass sich der Stempel aus seinen seitlichen Halterungen lost.

OB ~ | Fihren Sie die ,FiBchen” des Hobel-Einsatzes in die
‘ u vorgesehenen Aussparungen im Schneid-Unterteil ein (sie-

: 4. he nebenstehende Abbildung). Nun driicken Sie die andere
PO seite leicht herunter, bis der Hobel-Einsatz einrastet.

Entfernen Sie nun den Klingenschutz, indem Sie diesen mit
Hilfe der Griff-Verlangerung von der Edelstahl-V-Klinge weg
dricken.

@ Fihren Sie das Schneidgut in ziigigen Bewegungen iber die Zufihrplatte, wahrend Sie
mit der anderen Hand den Nicer Dicer Plus fixieren. Die Edelstahl-V-Klinge schneidet da-
bei vom Schneidgut gleichmaBige Scheiben in gleich bleibender Schnittstarke. Zur Sicher-
heit sollten Sie bei kleinerem Schneidgut immer den Schneidguthalter benutzen (siehe
Punkt ,Schneidguthalter”)!
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b Achtung!

Zum Schutz vor Verletzungen und Beschddigung der Klinge nach Gebrauch den Klingen-
schutz wieder anbringen. Diesen dazu an der Griff-Verldngerung aber die Edelstahl-V-
Klinge ziehen. Achten Sie dabei darauf, dass die drei Halterungen auf der Unterseite des
Klingenschutzes unter der Edelstahl-V-Klinge einrasten. Erleichtern Sie sich die Anbringung
des Klingenschutzes, indem Sie diesen mit dem Daumen mittig andriicken.

Schneidguthalter:

Das Schneidgut (falls angeschnitten mit der Schnittflache nach
~ | unten) auf die Zufihrplatte legen. Den Schneidguthalter mittig
{ aufsetzen, so dass die Haltespitzen an der Unterseite in das

L« | Schneidgut eindringen konnen. So wird ein Verrutschen des
Schneidgutes wahrend des Schneidvorgangs verhindert und eine
problemlose und sichere Arbeitsweise gewahrleistet. Achten Sie

gw f darauf, dass die hochgezogene Seite des Schneidguthalters vom

Griff des Hobel-Einsatzes weg zeigt (siehe Abbildung).

< Tipp:

Tauchen Sie vor Arbeitsbeginn die Einsdtze ins Wasser. Nasse Messer schneiden schneller und
Sie benttigen weniger Kraft. Wahrend des Schneidens werden die Einsédtze durch die
Feuchtigkeit des Obstes oder Gemiises feucht gehalten.

¢ Achtung!

Fur ein perfektes Schneidergebnis sind die Klingen der Messereinsatze, die Reibflache des
Reib-Einsatzes und die Edelstahl-V-Klinge des Hobel-Einsatzes extra-scharf. Das Gerat ge-
hort deshalb nicht in die Hande von Kindern!

Info:

m Rutschfeste Noppen auf der Unterseite des Auffangbehalters garantieren einen sicheren
Stand des Nicer Dicer Plus auf Ihrer Arbeitsflache.

» Zur Aufbewahrung des Schnittquts konnen Sie den Auffangbehalter mit dem
mitgelieferten Frischhaltedeckel verschlieRen. So kann der Auffang-Behélter als
Frischhalte-Dose genutzt werden - jetzt schneiden, spater verwenden!
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Verwendungsmaglichkeiten:

Messereinsatz 1 (6 mm x 6 mm) bzw. Messereinsatz 2 (12 mm x 12 mm)

Schalotten, Knoblauch, Zwiebeln, Peperoni, Chilischoten fir
Dips wie z. B. Salsa oder fiir Saucen, Wurst fiir Wurstsalate
oder Auflaufe, Gurken, Pilze, Méhren, Zucchini, Kartoffeln,
Tomaten fir Salate, Gemiisegerichte oder als Einlagen fir
Suppen - und vieles mehr...

Messereinsatz 3 (18 mm x 18 mm) Messereinsatz 4 (6 mm x 36 mm)

Zwiebeln z. B. zum Kochen fiir Gulasch oder Zwiebelsauce;
Paprika, Zucchini, Pilze fiir Rohkostsalate oder Wokgerichte;
Kartoffeln, Salatgurken, Tomaten fiir Salate oder
Gemisegerichte; Schinken oder gekochte Gefligelbrust;
Apfel, Birnen, Pfirsiche, Aprikosen, Ananas, Melonen, Papa-
ya, Mango oder Bananen fiir Obstsalate - und vieles mehr...

Messereinsatz 5 (Viertel) bzw. Messereinsatz 6 (Achtel)

Kartoffeln fiir Kartoffel-Ecken oder Salzkartoffeln; Tomaten
fiir Tomatensalate oder Gemiseplatten; Eier (gekocht) fir
eine Happchenplatte mit Ei; Salatgurken, Radieschen,
Zucchini fir Salate, Gemisegerichte und -platten;
Champignons oder andere Pilze fir Champignongerichte,
Pilzpfannen oder Salate; Kase (Gouda, Edamer, Emmentaler,
Mozzarella, Fetakdse etc.) fir Kasehappchen oder kalte Platten; groRe Oliven fiir Tsatsiki,
mediterrane Kiiche; Erdbeeren, Apfel, Birnen, Kiwis, Pflaumen, Bananen, Pfirsiche, Aprikosen
etc. fir Obstsalate, Fitnessteller mit Obstspalten, Cocktails, Bowlen; Zitrusfriichte wie
Orangen, Limetten, Zitronen etc. fiir Cocktails, Bowlen oder zum Garnieren von Gerichten -
und vieles mehr...

Reib-Einsatz (grob/Band-Reibe)

Kdse (z. B. Mozzarella, Cheddar-Kase), Schokolade,
Obst (Apfel, Birnen etc.), Gemiise (z. B. Kartoffeln,
Karotten, Sellerie, Gurken), Butter - und vieles mehr.
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Hobel-Einsatz mit Edelstahl-V-Klinge

Gurken, Radieschen, Pilze, Tomaten, Zucchini, Zwiebeln, Schalot-
ten, Kohlrabi, Rettich, Sellerie, Kiwis, Apfel, Birnen, Bananen,
Zitronen, Orangen, Limetten, Kartoffeln, Eier - und vieles mehr.

Grundsatzlich sollte der Nicer Dicer Plus vor der ersten Inbetriebnahme und nach jedem Ein-
satz gereinigt werden. Alle Teile des Nicer Dicer Plus konnen entweder unter flieBendem
Wasser oder in der Geschirrspilmaschine gereinigt werden.

Nehmen Sie dazu den Nicer Dicer Plus wie folgt auseinander:
O]

Das Schneid-Oberteil aufklappen in 90°-Stellung (sen-
krecht) und nach oben wegziehen, so dass sich der
Stempel aus seinen seitlichen Halterungen I6st.

Um das Schneid-Unterteil abzunehmen, einfach an
einer schmalen Seite anheben und abnehmen. Den
transparenten Auffangbehdlter dabei mit der anderen
Hand fixieren.

Der Nicer Dicer Plus verfigt dber eine Selbstreini-
gungs-Funktion des Stifterasters. Driicken Sie den
Knopf auf der Oberseite des Schneid-Oberteils. Die im
Stifteraster integrierte transparente Reinigungsplatte
wird automatisch nach unten gedriickt und reinigt das
Stifteraster selbst von kleinsten Schneidgutresten.



EE;ZHAus

NicepDicer
%s

Vorspeisen

Bruschetta mit Tomaten-Basilikum-Haubchen

Lutaten fiir 8 Personen:

3-4 Roma-Tomaten, langs
halbiert

50 g frisches Basilikum

1 EL Olivendl

3 TL Knoblauch zehen

1/47L Salz

1/4 1L Pfeffer, frisch gemahlen

25 g weiche Butter

1 Knoblauchzehe

1/8 TL Salz

1/8 TL schwarzer Pfeffer

450 g Baguette in schrag

geschnittenen Scheiben

50 g frischen Parmesan- oder
Romano-Kase

10

Lubereitung:

Belag:

Mit dem Messer 2 die Tomaten wiirfeln. Den Knoblauch
schalen, den Wurzelansatz entfernen, langs halbieren und
mit dem Messer 1 fein wirfeln. In einer mittleren Schis-
sel Tomaten, Basilikum, Olivendl, 2/3 des Knoblauchs,
Salz und Pfeffer mischen und beiseite stellen.
Knoblauch-Butter:

Den restlichen Knoblauch mit weicher Butter, Pfeffer und
Salz in einer kleinen Schiissel mischen. Die Knoblauch-
Butter gleichmadBig auf eine Seite der Brotscheiben strei-
chen. Die Brotscheiben dann mit der Butter-Seite nach
unten auf den Rost eines offenen Grills legen und 2 Mi-
nuten bei mittlerer bis niedriger Hitze toasten, bis sie
leicht braun sind. Umdrehen und den Belag mit einem
Essloffel darauf geben. Mit der Reibe den Kase reiben
und auf den Belag geben.

Abgedeckt 3-4 Minuten grillen bis alles erwdrmt ist und
die Brotscheiben getoastet sind. Gut beobachten, damit
die Brotscheiben nicht anbrennen.

Vom Grill nehmen und sofort servieren.
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Krabben-Nachos

Lutaten fiir 4 Personen:

225 g Krabbenfleisch-Ersatz

3 Schalotten

1/2 rote Paprika

2 EL Koriander, gehackt

1 Avocado, geschalt und
entkernt

1 Limette

1 TL Chilipulver

1 TL Kimmel, gemahlen

1/2 TL Paprikapulver

115 g Kase

Runde Tortilla-Chips

Saure Sahne (nach Wunsch)

Backofen auf 190°C vorheizen

Lubereitung:

Mit dem Messer 2 den Krabbenfleisch-Ersatz wiirfeln.
Schalotten schalen, halbieren und mit Messer 1 fein
wirfeln. Paprika und Avocado ebenfalls mit Messer 1 in
feine Wirfel schneiden. Die geschnittene Avocado mit

1 EL Limettensaft verrihren und beiseite stellen. 1 TL
Limettenschale mit allen geschnittenen Zutaten, auRer
der Avocado, vermischen. Mit der Reibe den Kdse grob
reiben. Tortilla-Chips in einer Lage in eine ofenfeste Form
legen, die Mischung dariiber geben, mit Kdse bestreuen
und 8-10 Minuten backen, bis der Kdse geschmolzen ist.
Aus dem Ofen nehmen und Avocado dariiber geben.
Sofort servieren; nach Wunsch mit saurer Sahne.

1"
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Vorspeisen

Frische Tomaten-Salsa

Lutaten fiir 4 Personen:

450 g feste, reife Tomaten

25 g rote Zwiebeln, geschalt

50 g rote Paprika, entkernt

50 g griine Paprika, entkernt

50 g gelbe Paprika, entkernt

1 mittlere Jalapefio-Paprika,
entkernt

25 g Koriander, gehackt

25 g Italienisches Dressing

1/4 L Salz

Scharfe SoBe (nach Wunsch)

Tortilla-Chips

Lubereitung:

Mit dem Messer 1 die Tomaten, Zwiebel und Paprikas
wiirfeln. Zusammen mit Koriander, Dressing, Salz und
scharfer SoRe (wenn gewiinscht) mischen. Sofort
servieren mit Tortilla-Chips oder abdecken und bis zum
Servieren in den Kihlschrank stellen.

Mango-Papaya-Salsa

Lutaten fiir 4 Personen:

1 reife Mango, geschalt und
entkernt

1 Papaya, geschalt

1 grofe Roma-Tomate, entkernt

25 g rote Zwiebeln, geschalt

1 Chipotl-Chilischote

25 ml Limettensaft, frisch
gepresst

1 EL Honig

3 Knoblauchzehen

1/4 TL schwarzer Pfeffer, frisch
gemahlen

25 g Korianderblatter

Salz zum Abschmecken

12

Lubereitung:

Mit dem Messer 2 Mango, Papaya und Tomate wirfeln
und mit dem Messer 1 die Zwiebeln und die Chipotl-Chili
schneiden. Beiseite stellen. Knoblauch schalen, den
Wurzelansatz entfernen und der Lange nach halbieren.
Mit dem Messer 1 fein wiirfeln und mit Limettensaft,
Honig, Knoblauch, Kimmelkérner, Pfeffer, Koriander und
Salz vermischen. Mit den gewirfelten Friichten und dem
Gemise mischen und kihl stellen.
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Vorspeisen

Frische Gemiise-Pizza

Lutaten fiir 4 Personen:

450 g Pizzateig zum
Fertigbacken

200 g frische Pilze

100 g Tomaten, entkernt

50 g griine Paprika

50 g Zwiebeln

100 g Brokkoli

225 ml saure Sahne

1-2 EL Meerrettich

1/4 L Salz

1/8 TL Pfeffer

Backofen auf 190°C vorheizen

Lubereitung:

Pizzateig in eine ungefettete Backform (ca. 38 x 25 x 3
cm) legen. Am Boden und am Rand etwa 2,5 cm hoch
festdriicken. 15-20 Minuten backen, bis der Teig gold-
braun ist. Komplett abkihlen lassen.

Die Pilze mit Messer 4 in feine Scheiben schneiden. To-
maten halbieren, Paprika halbieren und entkernen und
mit Messer 2 wiirfeln. Die Zwiebel schélen, ebenfalls hal-
bieren und mit Messer 1 fein wiirfeln. Den Brokkoli put-
zen und in Roschen zerteilen. Saure Sahne, Meerrettich,
Salz und Pfeffer zu einer glatten Masse verrihren. Gleich-
maRig Gber den Pizzaboden geben. Mit dem gewiirfelten
Gemiise belegen. In kleine Happchen schneiden und bis
zum Verzehr im Kihlschrank aufbewahren.

13
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suppen

Kartoffel-Mais-Suppe

Lutaten fiir 4 Personen: Lubereitung:

3/4 griine Paprika, entkernt Mit dem Messer 1 die Paprika und Zwiebel wiirfeln. Die
1/3 Zwiebel, geschalt Kartoffeln halbieren und ebenfalls wirfeln (Messer 2).
2 groRe Kartoffeln, geschélt Beiseite stellen. Paprika und Zwiebel in einer gefetteten
275 ml Hiihnerbriihe Pfanne bei mittlerer Hitze diinsten, bis sie weich sind.

1 TL Meeressalz Hihnerbriihe, Kartoffeln, Salz und Pfeffer hineinriihren.
1/4 1L Pfeffer Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und kdcheln, bis
25 g Maisstarke die Kartoffeln gar sind. In einer kleinen Schissel

225 ml Milch Maisstarke und Milch glatt rihren. Unter sténdigem

Rihren vorsichtig zu der Kartoffelmischung geben.
Maiskorner und Piment hineinriihren. Unter standigem
Rihren bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Solange
kochen und rihren bis die Masse eingedickt ist. Sofort
servieren.

225 g Maiskorner
45 g Piment

Brokkoli-Suppe

Lutaten fiir 4 Personen: Lubereitung:

150 g Brokkoli Brokkoli putzen, Sellerie schalen und beides in passende
25 g Sellerie Stiicke schneiden. Zwiebel schdlen und halbieren. Mit

25 g Iwiebeln dem Messer 2 Brokkoli, Sellerie und Zwiebel wiirfeln.
100 ml Hiihnerbriihe Das Gemiise und die Briihe in eine Pfanne geben. Zum
200 ml Magermilch Kochen bringen, Hitze reduzieren und Gemise garen.

2 EL Maisstarke Milch, Maisstarke, Salz, Pfeffer und Thymian mischen und
1/4 1L Salz zu dem gekochten Gemdise geben. Rihren, bis die Suppe
1 Prise Pfeffer dicker wird und die Mischung wieder zu kochen beginnt.
1/2 TL gemahlener Thymian Vom Herd nehmen. Mit der Reibe den Kase reiben,

25 g Schweizer Kase hinzugeben und rihren, bis dieser geschmolzen ist.

14
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Franzosische Zwiebelsuppe

Lutaten fiir 4 Personen:
450 g Zwiebeln

50 g Butter

1 EL O

1 | Fleischbrihe

50 ml Weilwein

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Knoblauchzehe
WeiBbrotscheiben

Kase

Lubereitung:

Die Zwiebeln schalen, halbieren und mit dem Hobel in
feine Scheiben schneiden. Butter und Ol in einem Topf
erhitzen, die Zwiebelscheiben hinzufigen und bei mitt-
lerer Hitze diinsten, bis sie leicht braun sind. Die Fleisch-
briihe in den Topf gieRBen und das Ganze ca. 15 Minuten
kochen lassen. Den WeiBwein dazugeben, die Suppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken und weitere 5-10 Minuten
kocheln lassen. Den Knoblauch schélen und den
Wurzelansatz entfernen. Die WeiRbrotscheiben toasten,
mit dem Knoblauch einreiben und anschlieRend diagonal
halbieren. Die Suppe auf Tellern anrichten und jeweils ein
Weilbrotdreieck in die Mitte legen. Den Kdse mit der
Reibe grob reiben, auf die Brotscheiben geben und an-
schlieBend im vorgeheizten Ofen Gberbacken, bis der
Kase geschmolzen und goldbraun ist. Sofort servieren.

Gemiisesuppe Asia

Lutaten fiir 4 Personen:
50 g Kochschinken

1 kleine Zwiebel

1 Mohre

1 Sellerie

Y, rote Paprika

Y2 griine Paprika

25 g eingeweichte chin. Pilze

1 Chilischote

1 EL Sesamdl

50 g Glasnudeln

3 EL Essig

2 EL Sojasauce

1 | Fleischbrihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Lubereitung:

Den Kochschinken mit dem Messer 4 in Streifen schneiden.
Die Zwiebel und die Méhre schélen, beides der Lange nach
halbieren und mit dem Messer 2 wiirfeln. Den Sellerie
schalen, in Spalten zerteilen und mit dem Hobel in
Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, Stiele
und Kerne entfernen und waschen. Die Pilze abgieRen und
etwas ausdriicken. Paprika und Pilze mit dem Messer 3
wiirfeln. Die Chilischote halbieren, entkernen, waschen und
mit dem Messer 1 in feine Wiirfel schneiden. Das Sesamdl
in einer Pfanne erhitzen und die Chiliwirfel darin anbraten.
Die Schinkenstreifen kurz mitbraten. Das gewirfelte
Gemiise dazugeben und darin glasig schwitzen.
AnschlieBend die Glasnudeln, den Essig, die Sojasauce und
die Fleischbrihe dazugeben und das Ganze 5 Minuten
kocheln lassen. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken und servieren.
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Minestrone

Lutaten fiir 4 Personen:
250 g Borlotti-Bohnen

1 kleiner Kopf Wirsing

3 Kartoffeln

3 Mohren

2 Stangen Lauch (Porree)
2 Knoblauchzehen

1 Zweig Sellerieblatter

1 Bund frische Petersilie
3 Salbeiblatter

30 g Butter

50 g gewiirfelter Speck
2 | Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer aus der Mihle
100 g geriebener Parmesan

16

Lubereitung:

Die Bohnen mit kaltem Wasser bedecken und iiber Nacht
einweichen lassen. Das Wasser abschiitten, Bohnen in
einen groRen Kochtopf geben, erneut mit kaltem Wasser
bedecken, salzen und zum Kochen bringen. Die Bohnen
90 Minuten lang weich kochen, anschlieBend abschitten
und abtropfen lassen. Den Wirsing halbieren, den Strunk
entfernen und mit dem Hobel fein schneiden. Die Kartof-
feln schélen und in fingerdicke Scheiben schneiden. Die
Méhren ebenfalls schalen und der Lange nach halbieren.
Den Lauch putzen, waschen und in 5 cm lange Stiicke
schneiden. Kartoffeln, Mohren und Lauch mit dem Mes-
ser 2 in Wiirfel schneiden. Den Knoblauch schalen, den
harten Wurzelansatz entfernen, langs halbieren und mit
Messer 1 fein wirfeln. Die Sellerie-, Petersilien- und Sal-
beiblatter waschen, gut trocknen und anschliefend fein
hacken.

Die Butter in einem Topf erwdrmen und die Speckwiirfel
darin glasig schwitzen. Das Gemise (bis auf die Kartof-
feln) sowie den Knoblauch und die Krauter hinzufiigen
und kurz andampfen. Das Ganze mit der heien Briihe
abloschen, salzen, pfeffern und aufkochen lassen. An-
schlieBend die Kartoffelwiirfel hinzugeben und die Suppe
bei kleiner Hitze 30 Minuten kochen lassen. Dann die
Bohnen hinzufigen und die Minestrone 15 Minuten gar
ziehen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit der
Reibe den Parmesan grob reiben und tber die fertige Mi-
nestrone streuen.
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Gemiise-Rindfleisch-Suppe

Lutaten fiir 4 Personen:
4 Karotten

2 Stangen Sellerie

4 mittlere Kartoffeln

3 kleine Zwiebeln

2 griine Paprika

1/2 Kohlkopf

900 g Suppenfleisch (Rind)
25 g Mehl

2 EL Pflanzendl

400 ml Wasser

1 EL Worcestershire-SoRe
2 TL Meeressalz

1 TL Knoblauchsalz

3/4 1L Pfeffer

1/4 TL Piment, gemahlen
2 Lorbeerblatter

3 EL Mehl

3 EL Wasser

Lubereitung:

Karotten schalen und langs halbieren. Sellerie putzen und
beides in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden. Kartoffeln
schalen und Iangs halbieren. Zwiebel schélen und
halbieren. Paprika halbieren und entkernen. Mit dem
Messer 3 Karotten, Sellerie, Kartoffeln, Zwiebeln und
Paprika wirfeln. Den Strunk vom Kohl entfernen, vierteln
und mit dem Hobel fein schneiden. Beiseite stellen.
Pflanzendl in einem groBen Topf erhitzen. Rindfleisch in
25 g Mehl wenden und in den Topf geben. Unter
gelegentlichem Rihren kochen, bis das Fleisch braun ist.
Das Wasser und die ndchsten 6 Zutaten hinzufigen. Zum
Kochen bringen. Deckel auf den Topf setzen und 2
Stunden kocheln, bis das Fleisch zart ist. Lorbeerblatter
herausnehmen und wegwerfen. Alle gewirfelten Zutaten
zu der Rindfleisch-Mischung geben, Deckel auf den Topf
setzen und kdcheln, bis das Gemiise gar ist.
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Tomaten-Mozzarella-Salat

Lutaten fiir 4 Personen: Lubereitung:

8 mittlere Tomaten, halbiert Mit dem Messer 2 die Tomaten wiirfeln. Die Zwiebeln

2 kleine Zwiebeln schdlen, halbieren und in Wirfel schneiden (Messer 1).
225 g Mozzarella Den Mozzarella mit Messer 3 wirfeln. Tomaten, Zwiebeln
Salz und Kase in eine Schiissel geben und mit Salz, Pfeffer,
Pfeffer Olivendl und Rotweinessig abschmecken. Mit frischem
Olivendl Basilikum garnieren.

Rotweinessig

Frisches Basilikum

18
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Chefsalat mit Thunfisch

Lutaten fiir 4 Personen: Lubereitung:

2 Dosen Thunfisch (3 140 g) Den Thunfisch abtropfen lassen und den Mais abgieBen.

100 g Maiskorner (Dose) Den Thunfisch mit einer Gabel leicht zerpfliicken. Eisberg-

1 kleiner Kopf Eisbergsalat salat putzen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Die Pa-

1 gelbe Paprikaschote prika halbieren, putzen und waschen. Die Gurke waschen,

Y, Salatgurke trocknen, in ca. 5 cm grole Stiicke schneiden und diese

80 g Kochschinken langs halbieren. Die Paprikastiicke mit dem Messer 2

100 g Kirschtomaten wirfeln. Gurkenhédlften in halbe Scheiben (Messer 4)

4 hart gekochte Eier schneiden. Den Kochschinken ebenfalls mit Messer 4 in
Streifen schneiden und zusammen mit den Gurkenschei-

Fir das Dressing: ben auf den Salat geben. Die Kirschtomaten waschen, mit

2 EL Balsamicoessig Messer 5 vierteln und den Stielansatz entfernen. Die To-

1 EL Zitronensaft matensticke zusammen mit dem Thunfisch und dem Mais

3 EL Orangensaft in die Salatschissel geben. Eier pellen und mit Messer 6

3 EL Naturjoghurt in Achtel teilen.

2 EL Salatcreme Fir das Dressing den Essig mit Zitronen- und Orangensaft,

Salz Joghurt und Salatcreme verriihren. Das Dressing mit Salz

schwarzer Pfeffer und Pfeffer kraftig abschmecken und mit dem Salat ver-
mischen. AnschlieBend den Salat mit den Eierachteln gar-
nieren.
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Warmer Hahnchen-Spinat-Salat

Lutaten fiir 4 Personen:

1 mittlere rote Zwiebel, geschalt

2 rote oder grine Paprika, ent-
kernt und halbiert

600 g Spinatblatter, gezupft

200 g Salatblatter

1 Knoblauchzehe

340 g Hahnchenbrust, ohne
Haut und Knochen

1/2 TL Rosmarin, getrocknet
und gemahlen

1/2 EL Zitronenpfeffer

1 TL Bratol

2 TL Balsamico-Essig

2 TL Wasser

Frische Rosmarinzweige

20

Lubereitung:

Mit dem Messer 2 die Paprika und mit dem Messer 1 die
Iwiebel wirfeln. Beiseite stellen. Spinat und Salat wa-
schen, gut trocknen und in mundgerechte Stiicke zupfen.
In einer groBen Salatschiissel Spinatblatter, Salatblatter,
Iwiebel und Paprika mischen. Abdecken und bis zu

2 Stunden kihl stellen. Hdhnchenbrust in mundgerechte
Stiicke schneiden und mit Rosmarin und Zitronenpfeffer
wiirzen. Die Knoblauchzehe schélen, den Wurzelansatz
entfernen und langs halbieren. Mit Messer 1 fein wiir-
feln. In einem Wok oder einer Pfanne Bratél erhitzen und
bei mittlerer bis starker Hitze die Hahnchenbruststicke
mit dem Knoblauch 2-3 Minuten braten, bis das Hahn-
chenfleisch zart und nicht mehr rosa ist. Hdhnchenbrust
herausnehmen und zur gekihlten Salatmischung geben.
Dressing: Essig und Wasser in den Wok oder die Pfanne
geben, riihren, um alle gebraunten Teilchen zu lésen.
Dressing Gber den Salat geben. Zum Mischen vorsichtig in
der Schissel schitteln. Auf Tellern verteilen und mit Ros-
marinzweigen garnieren.
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Frischer Gemiise-Nudel-Salat

Lutaten fiir 4 Personen:
1 groBe Karotte

1 kleine Kohlrabi

1 kleine Zucchini

50 g rote Paprika

1-2 Knoblauchzehen

25 g frische Petersilie, gehackt

2 EL Salatol

2 EL Weinessig

2 EL Wasser

12 TL Senf

1/4 L Salz

1/4 TL schwarzer Pfeffer,
gemahlen

35 g Nudeln ,Linguine”,
halbiert

50 g Erbsen

35 g Gruyere oder Schweizer
Kase

Salatkrauter (nach Wunsch)

Lubereitung:

Karotte schalen, langs halbieren und in 5 cm lange Stiicke
teilen. Kohlrabi schalen und in fingerdicke Scheiben
schneiden. Zucchini waschen und ebenfalls in 5 cm lange
Stiicke schneiden. Die Paprika halbieren und entkernen.
Mit dem Messer 1 Karotten, Kohlrabi und rote Paprika in
Wirfel schneiden, die Zucchini in Stifte. Knoblauch scha-
len, den Wurzelansatz entfernen und langs halbieren. Mit
Messer 1 fein wirfeln.

Fr das Dressing Petersilie, Salatdl, Weinessig, Wasser,
Knoblauch, Senf, Salz und Pfeffer in einem Mixer mi-
schen. Beiseite stellen.

Die Nudeln gemdaR Anweisung auf der Verpackung in ei-
nem groBen Topf kochen. In den letzten 3-4 Minuten
Kochzeit Karotten, Kohlrabi und Erbsen hinzufiigen und
solange weiter kochen, bis das Gemise gar ist. Abtropfen
lassen, mit kaltem Wasser tibergieRen und wieder abtrop-
fen lassen.

Kase mit dem Messer 2 wiirfeln. In einer groBen Salat-
schussel die gekochte Nudelmischung, Zucchini, Paprika
und Kdse mischen. Dressing hinzugeben. Schitteln, bis
das Dressing komplett verteilt ist. Zum Servieren je nach
Wunsch Salatschiissel mit Salatkrdutern saumen.
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Farmersalat

Lutaten fiir 4 Personen:
2 Eier

1 Dose Mais (ca. 285 )
150 g Kirschtomaten

1 orangefarbene Paprika
Y, Salatgurke

1 rote Zwiebel

Y Kopf Eisbergsalat

150 g Bacon in Scheiben

Fir das Dressing:

2 EL WeiBweinessig
Salz

schwarzer Pfeffer

1-2 TL Dijon-Senf

1-2 TL flissiger Honig
3 EL Olivendl

22

Salate

Lubereitung:

Die Eier in 10-12 Minuten hart kochen. In der Zwischen-
zeit den Mais aus der Dose abschitten. Die Kirschtoma-
ten waschen. Die Eier herausnehmen, kalt abschrecken,
pellen und mit Messer 4 in Scheiben schneiden. Die Pap-
rikaschote halbieren, putzen und waschen. Die Gurke wa-
schen und trocknen. Die Zwiebel schalen und halbieren.
Den Eisbergsalat putzen, in mundgerechte Stiicke zupfen
und in eine die groBe Salat-Schiissel geben. Die Zwiebel-
hdlften mit dem Hobel in Scheiben schneiden. Die Papri-
ka und die Gurkenhalften wirfeln (Messer 2). Die Kirsch-
tomaten mit Messer 5 vierteln. Alles zusammen mit dem
Mais in die Schiissel geben.

Fir das Dressing den Essig mit Salz, Pfeffer, Senf und Ho-
nig verriihren. Das Olivendl mit dem Schneebesen nach
und nach unterrihren.

Eine Pfanne heil werden lassen. Den Bacon darin knus-
prig und braun braten, dann auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Den Salat mit dem Dressing qut vermischen, mit
den Eiern und den Baconscheiben garnieren.
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Taco-Schicht-Salat

Lutaten fiir 4 Personen:

1 mittlere Tomate, entkernt

25 g Oliven

25 g griine Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

150 g Cheddar-Kase

425 g dunkle Bohnen, abge-
spilt und abgetropft

400 g Salat, gezupft

110 g grine Chilischoten aus
dem Glas

170 g Avocado-Dip

50 ml saure Sahne

1 TL Milch

1/2 TL Chilipulver

1 kleine Tomate

200 g Tortilla-Chips, zerdriickt

Lubereitung:

Mit dem Messer 4 die Tomaten schneiden. Zwiebel scha-
len und halbieren. Knoblauch schélen, Wurzelansatz ent-
fernen und langs halbieren. Oliven, Zwiebeln und Knob-
lauch wirfeln (Messer 1). Mit der Reibe den Cheddar-
Kdse reiben. In eine ca. 1,5 | Glasschissel in Lagen dunk-
le Bohnen, Salat, Tomaten, Kase, Oliven und Zwiebeln le-
gen.

Die Chilischoten mit Messer 1 fein wiirfeln. Fiir das Dres-
sing Avocado-Dip, saure Sahne, Chilischoten, Milch, Knob-
lauch und Chilipulver zusammenriihren und auf den Salat
geben. Die kleine Tomate halbieren, den Stielansatz ent-
fernen und mit Messer 2 wiirfeln. Des Salat damit be-
streuen.

Schiissel mit einer Frischhaltefolie abdecken und fiir min-
destens 2 oder bis zu 24 Stunden kihl stellen. Vor dem
Servieren Salat in der Schiissel durchmischen und Gber
zerdriickten Tortilla-Chips servieren.
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Schichtsalat

Lutaten fiir 8 Personen:

2 kleine Kopfe Eisbergsalat
2 gelbe Paprika

2 rote Paprika

300 g Feta (Schafskase)

1 groRe Salatgurke

2 Mdhren

5 Scheiben Toast

40 g Butter

Fir das Dressing:
150 g Mayonnaise
2 EL brauner Zucker
Knoblauchpulver
Currypulver

Salz

24

Lubereitung:

Den Salat putzen, den Strunk entfernen, in mundgerechte
Stiicke schneiden, waschen und trocknen. Die Halfte des
Eisbergsalates auf den Boden einer groRen Salat-Schissel
legen. Die Paprika in passende Stiicke schneiden, Stiel
und Kerne entfernen, waschen und anschlieBend mit
dem Messer 3 schneiden. Die Paprika so auf dem Eis-
bergsalat verteilen, dass eine gleichmaRige Schicht ent-
steht. Den Feta mit dem Messer 2 wiirfeln und ebenfalls
gleichmaRig verteilen. Die Gurke waschen, trocknen, in
ca. 5 cm lange Stiicke teilen, ebenfalls wirfeln (Messer
2) und auf den Salat geben. Die Gurkenstifte gleichmaRig
verteilen und mit dem restlichen Eisbergsalat bedecken.
Die Mohren schalen, mit der Reibe grob reiben und zum
Salat geben. Die Toastscheiben Gbereinanderlegen, die
Rinde abschneiden und die Brotscheiben mit dem Messer
2 nacheinander in kleine Wiirfel schneiden. Die Butter in
einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Brotwirfel hin-
zufiigen und unter Rihren gleichmaBig goldbraun anros-
ten. Die CroGtons aus der Pfanne nehmen und beiseite-
stellen. Fir das Dressing Mayonnaise, braunen Zucker,
Knoblauch und Currypulver (nach Geschmack) glatt riih-
ren, mit etwas Salz abschmecken und gleichmaRig auf
der oberen Salatschicht verteilen. Die Salat-Schiissel ab-
decken und im Kihlschrank min. 2 Stunden ziehen las-
sen. Vor dem Servieren mit den Crodtons bestreuen.
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Griechischer Bauernsalat

Lutaten fiir 4 Personen:

Y, Salatgurke

4 reife Strauchtomaten

1 griine Paprika

1 gelbe Paprika

1 groe Gemisezwiebel

200 g griechischer Schafskdse
16 schwarze Oliven

Fur die Marinade:

2 Knoblauchzehen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
4 EL milder Weinessig
Saft von V- Zitrone

8 EL Olivendl

Lubereitung:

Die Salatqurke waschen, trocknen, in ca. 5 cm lange Sti-
cke schneiden und diese der Lange nach halbieren. Die
Tomaten waschen, halbieren und die Stielansatze entfer-
nen. Die Paprikaschoten in passende Stiicke scheiden,
Stiele und Kerne entfernen, waschen und anschlieRend
vierteln. Die Gemisezwiebel schalen und halbieren. Das
gesamte Gemise und den Schafskase mit dem Messer 2
wirfeln und in eine Schiissel geben. Die schwarzen Oli-
ven hinzufiigen. Fir die Marinade den Knoblauch schalen,
den Wurzelansatz entfernen, langs halbieren und mit dem
Messer 1 in feine Wirfel schneiden. Salz und Pfeffer da-
zugeben und mit Weinessig und Zitronensaft verrihren.
Das Olivendl nach und nach unterschlagen und die Mari-
nade ber den Salat gieRen. Einmal griindlich durchmi-
schen. Den griechischen Bauernsalat vor dem Servieren
etwas ruhen lassen, noch einmal durchmischen und ab-
schmecken.

Tipp:

Der griechische Bauernsalat l3sst sich hervorragend mit
gerostetem Fladenbrot und Zaziki kombinieren.
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Waldorfsalat

Lutaten fiir 4 Personen:
80 g Walnusskerne

400 g Knollensellerie

3 sauerliche rote Apfel
Saft von 7: Zitrone

1 Baby-Ananas

5 getrocknete Softaprikosen
80 g Salatcreme

100 g Sahne

2 TL Zucker

1 Msp. Currypulver

Ya TL Salz

1 EL Apfelessig

26

Lubereitung:

Die Walnusskerne in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
goldbraun rosten, dann abkihlen lassen und grob hacken.
Den Sellerie schalen, in Spalten schneiden und mit dem
Hobel fein hobeln. Die Apfel waschen, abtrocknen, mit
Messer 5 vierteln und entkernen. Die Apfel mit der Reibe
in feine Streifen reiben. Beides sofort mit dem Zitronen-
saft vermischen. Die Ananas groBziigig schélen, vierteln
und den harten Strunk entfernen. Die Ananas und die
Softaprikosen mit dem Messer 3 wiirfeln und in die
Schiissel geben. Alle Salatzutaten vermischen.

Fir das Dressing die Salatcreme mit Sahne, Zucker, Curry-
pulver, Salz und Apfelessig verriihren. Das Dressing mit
dem Salat vermischen. Den Salat abdecken und mindes-
tens 30 Minuten durchziehen lassen. Vor dem Servieren
noch einmal abschmecken.
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Spinatsalat mit Parmesan

Lutaten fiir 4 Personen:
600 g frische Spinatblatter
1 sduerlicher Apfel

50 g Walnusskerne

80 g Parmesan

2 EL weiBer Balsamicoessig
Salz

schwarzer Pfeffer

1 TL mittelscharfer Senf

2 EL Rapsol

1 EL Olivendl

Eiersalat

Lutaten fiir 4 Personen:

4 Eier

Y, rote Paprika

100 g Kochschinken

4 mittelgroRe Gewiirzgurken
8 schwarze Oliven ohne Stein

Fir das Dressing:

> Bund frischer Schnittlauch
1A Kastchen Kresse

150 g Creme fraiche

1 TL mittelscharfer Senf

1 EL Krauteressig

Salz

schwarzer Pfeffer

Lubereitung:

Den Spinat verlesen, waschen, gut trocknen und auf Tel-
ler verteilen. Den Apfel waschen, halbieren, das Kernge-
hduse entfernen und mit dem Messer 1 in kleine Stifte
schneiden. Die Walnusskerne hacken und zu den Apfeln
geben. Den Parmesan mit der Reibe grob reiben und al-
les gut vermischen.

Fir das Dressing den Essig mit Salz, Pfeffer und Senf ver-
rihren. Das Raps- und Olivendl mit dem Schneebesen
nach und nach unterriihren. Das Dressing mit der Apfel-
Parmesan-Mischung verriihren und auf dem Spinatsalat
verteilen.

Lubereitung:

Die Eier in 10-12 Minuten hart kochen. In der Zwischenzeit
die Paprika halbieren, entkernen und mit dem Schinken
mit dem Messer 2 wiirfeln. Die Gewiirzgurken in Scheiben
(Messer4) und die Oliven in feine Wiirfelchen (Messer 1)
schneiden. Die Eier herausnehmen, kalt abschrecken, pel-
len und mit Messer 4 in Scheiben schneiden. Alles vermi-
schen. Den Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in
feine Rollchen schneiden.

Fir das Dressing die Creme fraiche mit dem Senf, Essig,
Salz und Pfeffer verriihren. Die Schnittlauchréllchen unter-
rihren. Das Dressing mit den Salatzutaten vermischen und
den Salat anrichten. Die Kresse vom Beet schneiden und
den Salat damit garnieren.
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Gefligelsalat mit Avocado

Lutaten fiir 4 Personen:
800 ml Gefligelfond (Glas)
1 Lorbeerblatt
3 Pimentkorner
3 Gewiirznelken
450 g Hahnchenbrustfilets
1 Schalotte
1 grine Chilischote
(z. B. Jalaperio)
Y, orangefarbene Paprika
1 unbehandelte Zitrone
2 EL Salatcreme
2 EL Créme fraiche
Salz
schwarzer Pfeffer
3 Kopfe Mini-Romanasalat
2 Avocados
2 EL Rapsol
100 g saure Sahne
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Lubereitung:

Den Fond zusammen mit dem Lorbeerblatt, den Piment-
kornern und Nelken in einem Topf aufkochen lassen. In
der Zwischenzeit die Hahnchenbrustfilets waschen, tro-
cken tupfen und in den Fond legen. Das Hahnchenfleisch
bei kleiner Hitze 15 Minuten ziehen lassen. Die Filets her-
ausnehmen, abkihlen lassen und wiirfeln. Die Schalotte
schalen und halbieren. Die Chilischote halbieren, putzen
und waschen. Die Paprika in passende Stiicke schneiden,
putzen und waschen. Die Schalotte und die Chilischote
mit dem Messer 1, die Paprika mit Messer 2 wiirfeln. Die
Zitrone waschen, trocknen, von der Zitronenschale 1 TL
fein abreiben und 4 EL Zitronensaft auspressen.

Die Salatcreme mit der Créme fraiche, den Schalotten-
wirfeln und der Zitronenschale verriihren. Das Dressing
mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann mit den Chili-,
Paprika- und Hahnchenwirfeln vermischen.

Den Romanasalat putzen und zupfen, anschlieBend wa-
schen und qut trocknen. Den Salat auf Teller verteilen.
Die Avocados halbieren, jeweils den Kern entfernen,
schalen und mit dem Messer 2 wiirfeln. Die Halfte der
Avocadowiirfel zum Gefligelsalat geben und vermischen.
Die restlichen Avocadowiirfel fiir das Avocadodressing mit
Zitronensaft, Raps6l und 2 EL Gefliigelfond in ein hohes
GefaB geben, pirieren und anschlieBend die saure Sahne
unterriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Dres-
sing iber den Romanasalat traufeln. Den Gefligelsalat
auf dem Salat anrichten und servieren.
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Salate

Heringssalat

Lutaten fiir 4 Personen:

400 g Salzheringsfilets

100 g gekochte Pellkartoffeln
1 Apfel

50 g eingelegte Rote Bete

1 Salzgurke

Fir das Dressing:

3 EL Apfelmus

1 TL mittelscharfer Senf
Saft von 1 Zitrone

1 TL Krduteressig

1 EL Sonnenblumendl
Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer

AuBerdem:

4 EL frischer Schnittlauch

Schwarzbrot und Butter
zum Servieren

Lubereitung:

Die Heringsfilets etwa 3 Stunden wassern, anschlieRend
abgieRen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke
teilen. Die Kartoffeln pellen, den Apfel schélen, halbieren,
entkernen und beides mit dem Messer 2 wiirfeln. Die Rote
Bete und die Salzqurke abtropfen lassen und fein zu den
anderen Zutaten wiirfeln (Messer 1). Die Heringsstiicke
ebenfalls dazugeben und qut durchmischen.

Fir das Dressing Apfelmus, Senf, Zitronensaft, Essig und Ol
glatt rihren. Mit Zucker, etwas Salz und Pfeffer wiirzen und
Uber den Salat geben. Das Ganze gut durchmengen, die
Schiissel mit einem Frischhalte-Deckel verschlieRen und
ca. 30 Minuten ziehen lassen. AnschlieRend nochmals
durchriihren und abschmecken.

Den Schnittlauch putzen, waschen und in feine Rollchen
schneiden. Den Heringssalat mit Schnittlauch bestreuen
und mit Schwarzbrot und Butter servieren.
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Rinderhiftsteak mit Zucchini

Lutaten fir 4 Personen:

Y2 Bund frische glatte Petersilie

2 kleine Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

800 g kleine Zucchini

4 Rinderhiftsteaks a 250 g

2 EL Olivenol

200 ml heiler Gemisefond
(Glas)

1 TL edelstiRes Paprikapulver

schwarzer Pfeffer

30 g Butterschmalz

Salz

Krautersalz

Saft von ' Zitrone

30

Lubereitung:

Die Petersilie waschen, trocknen und anschlieBend ha-
cken. Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen, halbieren
und beides mit dem Messer 1 wiirfeln. Die Zucchini wa-
schen, putzen, in 5 cm groRe Stiicke teilen und mit dem
Messer 2 in grobe Stifte schneiden. Die Steaks waschen
und mit Kichenpapier trocken tupfen. Das Olivendl in ei-
ner groBen Pfanne erhitzen, die Zwiebel- und Knoblauch-
wiirfel dazugeben und glasig andiinsten. Die Zucchinistif-
te dazugeben und zugedeckt bei kleiner Hitze 5 Minuten
braten. Den heiRen Fond dazugieBen, das Gemise mit
dem Paprikapulver und Pfeffer wiirzen und zugedeckt in
8-10 Minuten bissfest garen.

In der Zwischenzeit das Butterschmalz in einer gusseiser-
nen Pfanne sehr heif werden lassen. Die Steaks in die
Pfanne geben und von jeder Seite etwa 3-5 Minuten bra-
ten, je nachdem, ob das Fleisch rare, medium oder
durchgebraten werden soll. Nach dem Braten mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Etwa 2 Minuten vor dem Ende der
Garzeit das Gemise offen garen, bis der Fond fast ver-
dampft ist. Das Gemiise mit Krdutersalz und Zitronensaft
abschmecken und die Petersilie untermischen. Das Ge-
mise mit den Steaks servieren.

Tipp:

Wichtig ist, dass die Steaks in sehr heifem Fett scharf an-
gebraten werden. So bilden sich Rostaromen und Kruste.
Nach dem Braten kénnen dicke Stiicke in Alufolie gewi-
ckelt und im Ofen bei 100-120 Grad weitere 10 Minuten
gebraten werden. So bleiben sie saftig.
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Ligeunergulasch

Lutaten fiir 4 Personen:
3 EL Olivendl

700 g Gulasch vom Rind
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
4-5 Iwiebeln

1 TL Paprikapulver

425 ml Wasser

1 rote Paprika

1 griine Paprika

1 gelbe Paprika

65 ml Wasser

65 ml Rotwein

2 Chilischoten

1-2 EL Maisstarke

frisch gehackte glatte Petersilie

Lubereitung:

Das Olivendl in eine Pfanne geben und bei mittlerer Hitze
erwarmen. Das Gulaschfleisch dazugeben und mit Salz
und Pfeffer nach Geschmack wiirzen. Die Zwiebeln scha-
len und halbieren, mit dem Messer 3 in Stiicke schnei-
den, zum Rindfleisch geben und glasig dinsten. Das Pap-
rikapulver einriihren. 425 ml Wasser hinzufigen, um-
rihren und die Pfanne abdecken. Unter gelegentlichem
Rihren 60 Minuten kdocheln lassen. Falls notwendig, noch
etwas Wasser hinzufigen.

Die Paprikaschoten in passende Stiicke schneiden, Stiele
und Kerne entfernen und waschen. Mit dem Messer 3
wirfeln und ebenfalls in die Pfanne geben. 65 ml Wasser
und den Rotwein dazugeben. Die Chilischoten der Lange
nach halbieren, entkernen und waschen. Mit dem Mes-
ser 1 fein schneiden und zum Gulasch in die Pfanne ge-
ben. Die Pfanne abdecken und das Gulasch nochmals 60
Minuten kdcheln lassen. Falls notwendig, noch etwas
Wasser hinzufiigen.

Nach der Garzeit die Maisstarke zundchst mit etwas kal-
tem Wasser glatt rihren, dann mit dem Schneebesen ein-
rihren und das Gulasch zum Kochen bringen. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver abschmecken, auf Tellern an-
richten und mit Petersilie bestreut servieren.

Tipp:

Fir eine andere Variante geben Sie dem Gulasch zusam-
men mit den Paprikawirfeln 200 g abgetropftes Sauer-
kraut dazu. In diesem Fall sollte auch mehr Flissigkeit
hinzugefigt werden.
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Gemiiseforellen aus dem Romertopf

Lutaten fiir 2 Personen: Lubereitung:
2 kiichenfertige Forellen Den Romertopf wassern. Die Forellen unter flieBendem
Saft von ¥; Zitrone Wasser sorgfdltig abspilen und qut trocken tupfen. Die
Salz Fische auen und innen mit Zitronensaft betrdufeln, sal-
frisch gemahlener weiler zen und pfeffern. Die Mohren schélen und der Lange
Pfeffer nach halbieren. Den Lauch putzen, der Lange nach hal-
200 g Mohren bieren und sorgfaltig waschen. Mdhren und Lauch in ca.
250 g Lauch 5 cm lange Stiicke schneiden und mit dem Messer 2
250 g Kartoffeln wirfeln. Die Kartoffeln waschen, schdlen, in fingerdicke
1 Lorbeerblatt Scheiben schneiden und ebenfalls wirfeln (Messer 3).
50 ml Weiwein Das Gemise in den Romertopf fillen, leicht salzen und
1 EL Mandelblattchen das Lorbeerblatt darauflegen. Die Forellen auf das Ge-

mise betten. Den Wein ber den Fisch gieRen. Die
Mandelblattchen dariberstreuen. Den Rémertopf mit
dem Deckel verschlieBen und in den kalten Backofen
stellen. Bei 180 Grad ca. 50 Minuten garen. Anschlie-
Rend das Gemiise abschmecken, die Forellen portions-
weise auf dem Gemiisebett anrichten und servieren.

Tipp:

Fir die pikantere Variante je 1-2 EL Zitronenschale, ver-
mischt mit Chilistreifen, Knoblauch und grob gemahle-
nem Pfeffer, vor dem Garen direkt in die Bauche der Fo-
rellen geben.
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Currygarnelen , Mandala“

Lutaten fiir 2 Personen: Lubereitung:

2 Schalotten Die Schalotten und den Knoblauch schalen, den Wurzel-
2 Knoblauchzehen ansatz entfernen, langs halbieren und mit dem Messer 1
20 g eingelegter Ingwer wirfeln. Den Ingwer aus dem Sud nehmen, abtropfen

Y, Salatgurke lassen und ebenfalls mit dem Messer 1 in feine Wiirfel

2 Scheiben frische Ananas schneiden. Die Salatqurke waschen, schélen, in 5 cm lan-
1 EL Butter ge Stiicke schneiden und diese der Lange nach halbieren.
1 EL Currypulver Gurke und Ananas mit dem Messer 2 klein schneiden.
125 ml Fleischbriihe In einer tiefen, beschichteten Pfanne die Butter zerlas-

3 EL Kokosmilch (Dose) sen. Schalotten und Knoblauch darin glasig diinsten. Das
400 g Garnelenschwanze Currypulver unterriihren und kurz mit anbraten. Den Ing-
Cayennepfeffer wer dazugeben. Die Fleischbrihe und die Kokosmilch an-
1 EL Sojasauce gieBen und einmal aufkochen lassen. Gurkenwirfel, Ana-

nasstiicke und Garnelenschwanze in die Sauce geben und
5 Minuten bei milder Hitze darin ziehen lassen. Die Sauce
mit dem Cayennepfeffer und der Sojasauce abschmecken
und die Currygarnelen servieren.

Tipp:

Noch exotischer wird dieses Gericht, wenn man einige
Rosinen und etwas gemahlenen Kardamom hinzufigt.
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Iwiebelkuchen

Lutaten fiir 4 Personen:
15 g frische Hefe

250 g Mehl

6 EL Olivendl

Salz

800 g Gemiisezwiebeln
30 g Butter

4 frische Lorbeerblatter
2 mittlere rote Apfel
grob gemahlener Pfeffer
2 EL Zitronensaft

100 g Creme fraiche

2 Eier

30 g Walnusskerne

2 Iweige Rosmarin

AuRerdem:
Fett fir die Form

34

Hauptgerichte

Lubereitung:

Fur den Teig die Hefe in 150 ml lauwarmem Wasser auf-
[6sen, mit dem Mehl, 2 EL Olivendl und Salz verkneten.
Zugedeckt 30 Minuten an einem warmen Ort gehen las-
sen.

Wahrenddessen die Gemiisezwiebeln schalen und mit
dem Hobel in feine Scheiben schneiden. Das restliche Oli-
vendl und die Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Lwiebelringe zusammen mit dem Lorbeer 20 Minuten
dinsten. Salzen, auf ein Sieb geben und abtropfen las-
sen, dabei den Fond auffangen. Die Apfel ungeschalt hal-
bieren, vom Kerngehduse befreien und mit dem Messer 4
in Scheiben schneiden. AnschlieRend im Zwiebelfond
wenden und mit Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.

Den Backofen auf 225 Grad vorheizen. Den Teig noch ein-
mal kurz durchkneten, zu einem Kreis von ca. 28 cm
Durchmesser ausrollen und in eine gefettete Tortenbo-
den- oder Tarteform (ca. 22 cm Durchmesser) legen. Die
Iwiebeln und die Apfel darauf verteilen, den tberlappen-
den Teig nach innen falten. Den Zwiebelfond mit der
Creme fraiche und den Eiern verquirlen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und ber den Zwiebelkuchen ge-
ben. Die Walnusskerne grob hacken. Den Rosmarin wa-
schen, gut trocken schitteln, die Blattchen von den Stie-
len zupfen, mit einem Krautermesser fein hacken und
beides ber den Kuchen streuen. Im vorgeheizten Back-
ofen auf der zweiten Einschubleiste von unten 20 Minu-
ten backen, dann weitere 5 Minuten auf dem Ofenboden.
Heill servieren.
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Backgemiise mit Farfalle und Balsamico

Lutaten fiir 4 Personen:
1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Zucchini

2 groRe Mohren

2 Iwiebeln

2 Knoblauchzehen

100 g griine Bohnen

4 TL Olivendl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
400 g Farfalle

Y2 Bund frisches Basilikum
50 g Parmesan

Fir das Dressing:

5 EL Balsamicoessig

2 EL Olivendl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

AuRerdem:
Fett fur die Form

Lubereitung:

Die Paprika in passende Stiicke schneiden, Stiele und
Kerne entfernen und waschen. Die Zucchini waschen, die
Mohren schalen und beides in ca. 5 cm lange Stiicke
schneiden und diese der Lange nach halbieren. Die Zwie-
beln schdlen und halbieren. Paprika, Zucchini, Mohren,
und Zwiebeln mit dem Messer 2 in mundgerechte Stiicke
wiirfeln. Den Knoblauch schalen, den Wurzelansatz ent-
fernen, 1angs halbieren und mit dem Messer 1 fein wiir-
feln. Die Bohnen waschen, putzen und halbieren. Das Ge-
mise in eine gefettete Auflaufform geben, das Olivendl
daribertraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles
qgut durchmischen. Bei 180 Grad 35-40 Minuten garen, bis
das Gemiise durch ist. In der Zwischenzeit die Nudeln
nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser biss-
fest garen, abgieRen und warm halten.

Fur das Dressing den Balsamicoessig mit Olivendl verriih-
ren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Basilikum wa-
schen, gut trocknen und mit einem Krautermesser in fei-
ne Streifen schneiden. Das Gemiise aus dem Backofen
nehmen, die Nudeln unterheben. Das Dressing und das
Basilikum dariibergeben, das Ganze nochmals vorsichtig
vermengen, abschmecken und portionsweise anrichten.
Den Parmesan mit der Reibe grob reiben und iber die
Teller streuen. Sofort servieren.
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Penne Alla Pizzaiola

Lutaten fiir 4 Personen:

1 Iwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kg Tomaten

6 Sardellenfilets in Ol

4 EL Olivendl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

100 g schwarze Oliven
ohne Stein

2 EL Kapern

350 g Penne

1 Bund frische glatte Petersilie

75 g Parmesan
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Lubereitung:

Die Zwiebel schalen und halbieren. Den Knoblauch scha-
len, den Wurzelansatz entfernen, langs halbieren und
beides mit dem Messer 1 fein wirfeln. Die Tomaten mit
kochendem Wasser tibergieRen, 1-2 Minuten stehen las-
sen und dann abgieBen. Die Haut abziehen, die Tomaten
halbieren, den Stielansatz entfernen und mit dem Mes-
ser 2 wiirfeln. Die Sardellenfilets in ca. 3 cm lange Stiicke
schneiden. In einer Schmorpfanne das Olivendl erhitzen,
Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin goldgelb braten. Die
Tomatenwirfel mit Saft dazugeben. Die Sardellenfilets
unterrithren, die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen und
bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten kdcheln lassen, bis die
Sauce eindickt.

Wahrenddessen die Oliven mit dem Messer 4 in Scheiben
schneiden und mit den Kapern zur Sauce geben. Die Sau-
ce abschmecken und auf niedriger Stufe warm halten.
Inzwischen die Nudeln in kochendem Salzwasser ca.

10 Minuten garen, abgieBen und kurz abtropfen lassen.
Die Petersilie waschen, trocknen und mit einem Krauter-
messer fein hacken. Den Parmesan mit der Reibe grob
reiben. In einer vorgewdrmten Schissel die Nudeln an-
richten, mit der Petersilie und dem Kése vermischen und
die Sauce abschlieRend dariiber geben. Sofort servieren.

Tipp:
Sehr lecker schmeckt dieses Gericht auch, wenn man
200 g gebratene Thunfisch-Stiickchen unterhebt.
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Risotto mit Pilzen und Tomaten

Lutaten fir 4 Personen:
200 g Steinpilze

200 g Champignons

2 Tomaten

4 Schalotten

50 g Butter

300 g Arborioreis

500 ml Gemusebriihe
20 ml trockener WeiBwein
Salz

weiler Pfeffer

80 g Parmesan

Olivendl

1 Bund Petersilie

Lubereitung:

Steinpilze und Champignons putzen, feucht abreiben und
mit dem Messer 4 in feine Scheiben schneiden. Die To-
maten waschen, halbieren, vom Stielansatz befreien und
in Wirfel schneiden (Messer 2). Die Schalotten schélen,
halbieren und mit dem Messer 1 fein wiirfeln. In einem
ausreichend groRen Topf die Hélfte der Schalottenwiirfel
in der Butter anschwitzen, bis sie glasig sind. Den Reis
hinzufiigen und so lange rihren, bis er auch etwas glasig
wird. Nach und nach die Gemisebriihe angieBen und bei
schwacher bis mittlerer Hitze unter stdndigem Rihren ca.
15-18 Minuten einkochen lassen. Sobald die Flissigkeit
zum groRen Teil aufgenommen ist, langsam den Wei-
wein dazugieBen. Weiterrihren, bis der Wein aufgesogen
ist und der Risotto eine breiartige Konsistenz hat. Falls
notig, weiteren Wein oder Wasser hinzufiigen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, den Parmesan mit der Reibe reiben,
zu dem Risotto geben und vorsichtig unterziehen.
Wahrenddessen die Pilzscheiben mit dem Rest der Scha-
lottenwiirfel in Olivendl anbraten und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Petersilie von den groben Stielen befreien,
waschen und trocknen. Dann mit einem Krdutermesser
klein hacken. Pilzscheiben und Petersilie behutsam unter
den Risotto mischen. In einer vorgewdrmten Schissel so-
fort servieren.
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Louisiana Jambalaya

Lutaten fiir 4 Personen:
1 rote Paprika

1 griine Paprika

1 Knoblauchzehe

2 Iwiebeln

500 g Chorizo (oder Andouille)
4 Scheiben Bacon

500 g frische Shrimps
250 g Naturreis

2 Gefligelbrohwirfel
240 ml Gefligelbrihe
240 ml Tomatensauce
Salz und Pfeffer

1 Zitrone

38

Lubereitung:

Die rote und die griine Paprika in passende Stiicken
schneiden, den Stielansatz und die Kerne entfernen, wa-
schen und mit Messer 2 wiirfeln. Den Knoblauch und die
Iwiebeln schalen, halbieren und mit dem Messer 1 wiir-
feln. Die Chorizo in Scheiben schneiden. Die Baconschei-
ben in einem groBen Topf oder Brater knusprig braun
braten, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und grob zer-
krimeln. Im zuriickgebliebenen Bratenfett die Shrimps
mit den Wurstscheiben und ca. 60 ml Wasser auf hoher
Stufe 5 Minuten kocheln. Die Paprika-, Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel, den Reis, die Gefligelbrihwirfel, die
Gefligelbrihe und die Tomatensauce dazugeben. Alles
qut verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach wei-
teren 2 Minuten 60 ml Wasser hinzufiigen, den Herd auf
eine niedrige Stufe zuriickschalten und alles fir weitere
20 Minuten unter standigem Rihren kdcheln lassen. Die
Zitrone mit dem Messer 5 vierteln und auspressen. Kurz
vor Ende der Kochzeit den Zitronensaft zum Jambalaya
hinzufigen. Alles gut verriihren, nochmals abschmecken
und von der Kochstelle nehmen.

Tipp:
Wenn Sie es gern etwas scharfer mogen, konnen Sie
auch eine Chilischote hinzugeben.
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Gemischtes Wokgemiise

Lutaten fiir 4 Personen:

200 g Paprika

1 kleine Zucchini

1 Méhre

100 g Brokkoli

100 g Zuckererbsenschoten

150 g frische Champignons

4 Frihlingszwiebeln

100 g frische Sojabohnen-
sprossen

4 Knoblauchzehen

6 EL Ol

2 EL Fischsauce

2 EL helle Sojasauce

2 EL Austernsauce

frisch gemahlener Pfeffer

Lubereitung:

Die Paprika halbieren, Stiele und Kerne entfernen, wa-
schen und anschlieBend in passende Stiicke schneiden.
Die Zucchini putzen, waschen, in ca. 5 cm groRe Stiicke
schneiden und anschlieRend beides mit dem Messer 3
wirfeln. Die Mohre schdlen, in ca. 3 cm lange Stiicke und
mit dem Messer 1 hochkant in Stifte schneiden. Den
Brokkoli waschen, putzen und in kleine Roschen zertei-
len. Die Zuckererbsenschoten putzen. Die Champignons
und die Frihlingszwiebeln putzen und mit dem Messer 4
in Scheiben schneiden. Die Sojabohnensprossen verlesen,
unter flieBendem Wasser abwaschen und gut trocknen.
Den Knoblauch schélen, den Wurzelansatz entfernen,
langs halbieren und mit dem Messer 1 fein wiirfeln. Das
0l im Wok erhitzen und die Knoblauchwiirfel darin an-
diinsten. Paprika- und Zucchinistreifen, Mohrenstifte,
Brokkolirdschen, Zuckererbsenschoten und Champignon-
scheiben dazugeben und bei starker Hitze unter Rihren
2 Minuten dinsten. Fischsauce, Sojasauce und Austern-
sauce dazugeben und alles qut verriihren. Friihlingszwie-
beln und Sojabohnensprossen untermischen und das Ge-
mise mit Pfeffer abschmecken. Sofort servieren.

Tipp:

Sehr lecker und auBerdem duRerst dekorativ sind frische
Radieschensprossen. Sie haben nicht nur eine sehr hib-
sche, kréftige rosa Farbe, sondern bringen auch noch eine
leichte Scharfe mit.
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Apfelstrudel

Lutaten fiir 4 Personen:
300 g feines Mehl

1 TL neutrales Ol

1 Prise Salz

1 kg séuerliche Apfel

50 g Zucker

1 Prise Zimtpulver

100 g Mandelstifte

50 g Butter

100 g Sultaninen

AuRerdem:

Ol zum Bestreichen

Mehl fir die Arbeitsflache

1 Tuch

Puderzucker zum Bestauben

40

Lubereitung:

Mehl, Ol und Salz mit ausreichend lauwarmem Wasser zu
einer weichen Masse verarbeiten und kneten, bis sie von
der Hand rollt. Aus dem Teig einen Laib formen, mit et-
was 0l bestreichen und, mit einer warmen Schiissel be-
deckt mindestens 30 Minuten ruhen lassen.

Die Apfel schalen, halbieren und die Kerngehéuse, Stiele
und Bliten entfernen. Mit dem Messer 1 in feine Stifte
schneiden und mit Zucker, Zimt und den Mandelstiften
vermischen. Den Teig ausrollen und auf ein mit Mehl be-
staubtes Tuch legen. Dann gleichmdRig in alle Richtungen
ziehen, bis er ganz dinn ist. Die Butter in Flockchen auf
den Teig geben. Die Apfelmasse iber den Teig verteilen
(dabei ein Drittel auf einer Seite frei lassen) und mit den
Sultaninen bestreuen. Den Strudel mithilfe des Tuches so
zusammenrollen, dass das nicht belegte Drittel zuletzt
aufgerollt wird. Auf ein mit Ol bestrichenes Backblech le-
gen und im vorgeheizten Ofen bei 210 Grad ca. 30 Minu-
ten backen. Den Strudel noch hei mit Puderzucker be-
stauben und sofort servieren.

Tipp:

Als Variante je nach Geschmack 50-100 g Marzipanroh-
masse in kleinen Flockchen zusammen mit der Butter auf
dem Teig verteilen.
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Frischer Fruchtsalat

Lutaten fiir 4 Personen: Lubereitung:

2 Mandarinen Die Mandarinen schélen und filetieren. Die Feigen wa-

4 frische Feigen schen, trocken tupfen, von den Stielenden befreien und

150 g kernlose blaue mit dem Messer 6 achteln. Die Trauben waschen trocknen,
Weintrauben dann abzupfen und mit dem Messer 4 in Scheiben schnei-

1 Apfel den. Den Apfel und die Birne waschen, halbieren und je-

1 Birne weils das Kerngehduse entfernen und mit Messer 2 in Stif-

2 Bananen te schneiden. Die Bananen schalen und mit dem Messer 4

2 EL Weiwein in Scheiben schneiden.

4 EL Limettensaft Fir das Dressing den Weiwein mit Limettensaft und Pu-

2 EL Puderzucker derzucker glatt rishren. Das Dressing dber den Fruchtsalat

geben und alles vorsichtig vermischen. Den Salat abde-
cken und 15 Minuten ziehen lassen.

Flambierte Friichte mit Eis

Lutaten fiir 4 Personen: Lubereitung:

> Ananas Die Ananas schélen, vierteln, den harten Innenkern entfer-
3 Bananen nen und anschlieBend mit dem Messer 3 wirfeln. Die Ba-

2 Orangen nanen schalen und mit dem Messer 4 in Scheiben schnei-

50 g Butter den. Die Orangen schalen, filetieren und eventuell

50 g brauner Zucker vorhandene Kerne entfernen. In einer Pfanne die Butter

4 ¢l Rum zerlassen. Dann den Zucker langsam einrihren, bis er ge-

4 Kugeln Vanille- oder schmolzen ist. Das Obst in die Pfanne geben und so lange
Orangeneis wenden, bis es rundherum mit der Zuckermischung aber-

zogen ist. Die Pfanne vom Herd nehmen, den Rum zum
0bst geben und anzinden. Wenn die Flamme erloschen
ist, das Obst auf Dessertschdlchen verteilen. Je 1 Kugel Eis
daraufsetzen und sofort servieren.

4
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Lutaten fiir 4 Personen:
1 Honigmelone

1 Mango

1 Ananas

4 Kiwis

4 Bananen

2 Orangen

1 Zitrone

1 Becher Naturjoghurt
1 Dose Kokosmilch
Zucker nach Belieben
frische Orangenzesten

Lubereitung:

Die Honigmelone vierteln, die Kerne entfernen und das
Fleisch von der Schale trennen. Die Mango schélen, hal-
bieren und vom Stein befreien. Die Ananas schalen, vier-
teln und den harten Innenteil entfernen. Alles in passen-
de Stiicke schneiden und mit dem Messer 3 wirfeln. Die
Kiwis schalen und das harte Ende entfernen. Die Bananen
schalen und beides mit Messer 4 in Scheiben schneiden.
Die Orangen und die Zitrone auspressen, mit dem Joghurt
und der Kokosmilch verriihren. Abschmecken und even-
tuell nachsiiBen. Das Obst vermischen und in Schalchen
anrichten. Mit dem Dressing iibergieBen, mit Orangenzes-
ten garnieren und servieren.

Mutters Apfelknusperli

Lutaten fiir 4 Personen:
3 groRe Apfel

25 ml Orangensaft

50 g Zucker

Y2 TL Zimtpulver

50 g Mehl

1 Prise Salz

2 EL weiche Butter

AuRerdem:
Fett fir die Form
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Lubereitung:

Eine rechteckige Backform (ca. 25 x 30 cm) leicht einfet-
ten. Die Apfel schélen, die Kerngehause entfernen, mit
dem Hobel in Scheiben schneiden und gleichmaBig in die
Backform legen. Den Orangensaft daribertrdufeln. In ei-
ner Schissel 25 g Zucker mit dem Zimt mischen und dber
die Apfel streuen. In derselben Schiissel das Mehl, den
restlichen Zucker und das Salz vermischen. Die Butter un-
terkneten, bis eine broselige Masse entsteht. Die Streusel
iber die Apfelmischung streuen. Das Knusperli im auf
175 Grad vorgeheizten Backofen 40-45 Minuten backen,
bis die Oberflache leicht gold ist und die Apfel weich
sind.
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Obstsalatkuchen

Lutaten fiir 12 Stiicke:
200 g Mehl

1 TL Backpulver

65 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
30 ml Milch

50 g Butter

250 g frische Erdbeeren
150 g blaue Trauben

1 Nektarine

1 kleinen Apfel

1 Kiwi

1 Banane

Saft von % Zitrone

Fir den Guss und die Sahne:

1 Pck. weiBer Tortenguss
3 EL Zucker

200 g Sahne

1 Pck. Sahnesteif

AuBerdem:
Backpapier

Lubereitung:

Das Mehl und Backpulver auf eine Arbeitsflache sieben,
in die Mitte eine Mulde driicken. Den Zucker, Vanillezu-
cker und die Milch hineingeben. Mit der Hélfte des Mehls
zu einem Brei verarbeiten. Die Butter in Flockchen dazu-
geben und von der Mitte aus alles zu einem glatten Teig
verkneten. Eine Springform mit Backpapier auslegen und
2/3 des Teiges auf dem Boden ausrollen. Den tbrigen
Teig zu einer Rolle formen, an den Rand der Form legen,
ca. 2 cm hochziehen und etwas andriicken. Den Teig mit
einer Gabel einstechen. Im vorgeheizten Ofen bei

180 Grad ca. 25 Minuten backen. Dann abkiihlen lassen.
Die Friichte waschen und abtropfen lassen. Die Erdbeeren
putzen. Die Trauben abzupfen. Die Nektarine halbieren
und den Stein entfernen. Den Apfel schalen, halbieren
und entkernen. Die Erdbeeren, Trauben, Nektarine und
den Apfel mit dem Messer 2 in Wiirfel schneiden. Die Ki-
wi schalen, halbieren und den harten Innenteil entfer-
nen. Die Banane schdlen und beides mit dem Messer 4 in
Scheiben schneiden. Die Friichte mit dem Zitronensaft
vermischen. Das Tortengusspulver mit 2 EL Zucker und
250 ml Wasser glatt rihren. Die Flissigkeit unter Rihren
aufkochen und % Minute kochen lassen. Den Guss 3 Mi-
nuten abkiihlen lassen, dann mit dem Obstsalat mischen.
Den Obstsalat auf dem Tortenboden verteilen und fest
werden lassen. Die Sahne mit dem restlichen Zucker und
Sahnesteif steif schlagen, in einen Spritzbeutel mit Stern-
tille fullen und dekorativ auf den Kuchen spritzen.
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